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 SAŽETAK 
 Ovim istraživanjem ispituju se prehrambene i tjelesne navike studenata Fakulteta za 
odgojne i obrazovne znanosti, Učiteljskog studija i studija Kineziologije. Također se ispituje 
njihovo znanje stečeno tijekom prijašnjeg školovanja te znanje stečeno na fakultetu o zdravoj 
prehrani i tjelesnoj aktivnosti, tj. ispituje se koliko su studenti osposobljeni za poučavanje tih 
sadržaja. Ispituju se i stavovi studenata o zdravoj prehrani i tjelesnoj aktivnosti. Cilj ovoga rada 
bio je utvrditi stavove i znanja studenata Učiteljskog studija i studija Kineziologije o 
prehrambenim i tjelesnim navikama. U teorijskom dijelu rada definira se prehrana, 
prehrambene smjernice, 6 osnovnih hranjivih tvari potrebnih za zdravlje, 3 glavna čimbenika 
zdrave prehrane, zdravstveni odgoj, tjelesne navike, tjelesna aktivnost, korist redovite tjelesne 
aktivnosti,  rekreacija i slobodno vrijeme. 
 U empirijskom dijelu rada izlažu se rezultati istraživanja provedenog među studentima 
Fakulteta za odgojne i obrazovne znanosti. Anketa se sastoji od 35 pitanja provedena na uzorku 
od 130 studenata te od analize sadržaja kojom se navode teme vezane za prehranu i tjelesne 
navike iz Prirode i društva i Tjelesno-zdravstvene kulture. Navode se i kolegiji (ciljevi kolegija) 
Učiteljskog studija te studija Kineziologije na kojima studenti stječu znanja o zdravoj prehrani 
i tjelesnim aktivnostima. Rezultati su pokazali da studenti imaju zdrave prehrambene navike. 
Polovina studenata bave se tjelesnim aktivnostima Učiteljskog studija, a većina studenata 
Kineziologije bave se tjelesnim aktivnostima. Studenti su stekli dovoljno znanja o tjelesnim 
navikama i procjenjuju se sposobnim za poučavanje o njima, dok smatraju da su manje znanja 
stekli o prehrambenim navikama. Imaju pozitivan stav prema zdravoj prehrani i bavljenju 
tjelesnim aktivnostima.  
Ključne riječi: studenti (studij razredne nastave i studij Kineziologije), pravilna prehrana, 
stavovi, znanja, tjelesne navike 
 SUMMARY 
 This research examines the nutritional and physical habits of students at the Faculty of 
Correctional and Educational Sciences, Teacher Study and Kinesiology Studies. Their acquired 
knowledge during their previous education is being tested as well as the knowledge acquired 
during their studies about the healthy diet and physical activity, it examines how many students 
are trained to teach these contents. Students' attitudes on healthy eating and physical activity 
are also studied. The aim of this thesis is to determine the views and knowledge of the students 
enrolled in Teacher Study and Kinesiology study about nutrition and physical habits. The 
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theoretical part will define nutrition, nutrition guidelines, 6 basic nutrients required for health, 
3 main factors of healthy nutrition, health education, physical activity, benefits from regular 
physical activity, recreation and free time.  
 The empirical part of the paper presents the results of the research conducted among 
students of the Faculty of Correctional and Educational Sciences. The survey consists of 35 
questions that are proven on a sample of 130 students and on analyzed content of the topics 
regarding nutrition and body habits from subjects: Nature and Physical Education. There are 
also courses (course objectives) of the Teachers Studies and Kinesiology studies where students 
learn about healthy diet and physical activity. The results have shown that students have healthy 
eating habits. Half of the students enrolled in Teachers studies are physically active, and most 
of the Kinesiology students are engaged in physical activities. Students have gained enough 
knowledge about physical activities and evaluate themselves as capable of teaching them, on 
the other hand, most of them consider they are in need to learn more about eating habits. They 
have a positive attitude toward healthy eating and physical activity. 
 
Key words: students (classroom and kinesiology study), proper nutrition, attitudes, knowledge, 
body habits 
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 UVOD 
 Studenti su kao nositelji budućeg društvenog razvoja, važan dio društva stoga su 
istraživanja vezana o uključenosti studenata u tjelesne aktivnosti sve učestalija (Breslauer i 
Martinić, 2013). Kao što je već spomenuto studenti su važan dio društva, posebno su važni 
učitelji i kineziolozi, koji svojim znanjem i iskustvom učenicima prenose znanja te su važni pri 
usvajanju navika djece. Učitelji su izvori iskustva, uzori svojim učenicima .Učitelji od najranije 
dobi potiču učenike na zdrav način života. Učitelji bi tijekom nastave trebali poticati pravilnu 
prehranu, tjelovježbu te higijenske navike. Koliko je važna uloga nastavnika u životu učenika 
govori i to da se učenici često identificiraju s nastavnikom. Od nastavnika se oduvijek očekivalo 
da svojim primjerom (radom, zalaganjem, ponašanjem) bude primjer ne smo učenicima već i 
cijelom društvu. Najbolji primjer je osobni primjer jer ipak je nastavnik osoba s kojom se djeca 
identificiraju (Lasić, 2015). 
 Navike djece stječu se od najranije dobi. Pri stjecanju tih navika, veliku ulogu imaju 
roditelji, zatim odgojitelji te učitelji. Dakle, nakon roditelja i odgajatelja djeca uče od učitelja 
koji im trebaju biti dobar primjer, uzor u svemu pa tako učitelj treba imati dobro razvijene 
osobne prehrambene i tjelesne navike kako bi učenike mogao usmjeravati prema usvajanju 
tjelesnih i prehrambenih navika. Kineziolozi su isto tako veoma važni u kasnijem odgoju i 
obrazovanju djece jer oni nakon primarnog obrazovanja „preuzimaju“ učenike od učitelja i 
nastavljaju gdje je on stao, usmjeravajući učenike na pravilnu prehranu i tjelesnu aktivnost. 
 Kroz svoj vlastiti odgoj i obrazovanje stečeno u osnovnoškolskom, srednjoškolskome i 
visokoškolskome obrazovanju učitelji i kineziolozi stječu određena znanja i navike. Navedeno 
ovisi o njihovom okruženju, predmetima u OŠ i SŠ te na fakultetu o studijskom programu, 
kolegijima koji su im ponuđeni gdje oni mogu usvojiti ta znanja i navike. Dakle, učitelji trebaju 
imati dobra znanja, poznavati sadržaj onoga što se poučava te imati pozitivan stav. Važno je 
napomenuti da se učitelji nakon završetka studija trebaju i dalje obrazovati kako bi bili spremni 
za sve promjene i kako bi na što bolji način motivirali učenike za rad i usvajanje pozitivnih 
navika. 
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 PREHRAMBENE NAVIKE 
 Zdrava hrana 
 Američki institut prehrambenih tehnologa donio je polovicom 1990. godine priopćenje 
vezano za zdravu hranu. Prema toj uglednoj instituciji, sva se hrana u prometu podrazumijeva 
zdravo, ali ljudskom zdravlju stvarno doprinosi samo pravilno izabrana i dobro izbalansirana 
hrana (Kulier, 1999). 
Kada je u pitanju pojam zdrave hrane, mišljenja eksperata su također podijeljena i svatko 
zapravo ima neki svoj stav. 
Najčešće se koristi jedna od sljedećih definicija: 
- To je izbalansirana hrana u kojoj se dnevni obroci sastoje od preporučenih količina i 
odnosa proteina, masti, ugljikohidrata, minerala i vitamina 
- Zdravu hranu predstavljaju namirnice oslobođene od svih toksičnih, karcinogenih, 
mutagenih i infektivnih agenasa 
- Zdrava hrana je svaka ona namirnica koja pridonosi dobrom fizičkom i psihičkom 
zdravlju 
- Zdrave namirnice su one koje osiguravaju dovoljnu energetsku i biološku podlogu za 
optimalne fizičke i psihičke aktivnosti čovjeka te osiguravaju zaštitu protiv infekcija i stresa 
(Kulier, 1999). 
 Primjerena prehrana 
Primjerena je prehrana unos hranjivih tvari koji: 
- Povećava vaše najbolje mentalne sposobnosti i emocijalnu ravnotežu 
- Poboljšava vaše najbolje tjelesne sposobnosti 
- Smanjuje pojavljivanje bolesti 
- Nudi najdulji zdravi životni vijek (Holford, 1999). 
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 Prehrambene smjernice 
 Prehrambene smjernice definiramo kao preporuke koje imaju potvrdu u znanstvenim 
istraživanjima, a odnose se na unos hrane i preporučeni prehrambeni obrazac koji će zadovoljiti 
nutritivne potrebe, osigurati poželjnu tjelesnu masu, biti podrška zdravlju te pridonijeti 
smanjenju rizika od kroničnih bolesti povezanih s prehranom (Holford, 1999). 
Osnovne tvari potrebne za zdravlje 
1. Ugljikohidrati 
2. Masti 
3. Proteini 
4. Vitamini 
5. Minerali 
6. Voda 
 
Ugljikohidrati 
Ugljikohidrati su izvor kalorija iz šećera i škroba koji hrane mišiće i mozak. 60 % ukupnih 
dnevnih kalorija mora potjecati od ugljikohidrata iz voća, povrća, kruha i žitarica.  Preporučeni 
unos ugljikohidrata za opću populaciju je 45 – 65 % kcal, ali za tjelesno aktivne pojedince 
preporučuje se upotrijebiti preporuku izraženu u gramima po jedinici TM (Clark, 2000). 
Prehrambeni izvori ugljikohidrata su žitarice, kruh, tjestenina, voće, povrće, mahunarke i 
sjemenke. Među namirnicama životinjskog podrijetla jedini su izvor ugljikohidrata mlijeko i 
mliječni proizvodi koji sadrže mliječni šećer laktozu (Mišigoj-Duraković i suradnici, 2015). 
Ako ugljikohidrati zauzimaju većinu prehrane, mogu izazvati debljinu. Koristeći  
ugljikohidratnu prehranu mogu se razviti određene bolesti kao što je šećerna bolest, visoke 
masnoće u krvi, visoki krvni tlak, bolesti srca, poremećaj rada bubrega.  
 
Slika 1. Ugljikohidrati 
(https://www.kissmyketo.com/blogs/nutrition/bad-carbs-vs-good-carbs-does-it-matter-on-keto) 
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Masti 
Masti su izvor pohranjene energije (kalorija) koja se oslobađa najviše tijekom aktivnosti 
niskog inteziteta (npr. čitanje i spavanje) te dugotrajnih aktivnosti. Životinjske masti (maslac, 
salo, mast u mesu) zasićene su i doprinose srčanim oboljenjima i nekim vrstama raka. Biljne 
masti (npr. maslinovo ulje, kukuruzno ulje, kanola ulje – ulje kanadske repice) općenito su 
nezasićene i manje štetne. Preporučen unos masti najviše 25 % ukupnih dnevnih kalorija (Clark, 
2000). 
Vrste masnih kiselina: 
1. Zasićene masne kiseline: životinjskog  su porijekla i  krute su  na sobnoj temperaturi. 
Nalaze se  u mlijeku, mliječnim proizvodima, maslacu, siru,  u jajima, slanini masti 
životinjskog porijekla, ribljem ulju itd. 
 
2. Nezasićene masne kiseline: pretežno su biljnog porijekla i tekuće su na sobnoj 
temperaturi. Najviše su zastupljene u biljnim uljima. Veliku količinu biljnog ulja sadrže 
i orašasti, koštunjavi i lupinasti plodovi te sjemenke. Nezasićene masne kiseline važne 
su i sa stajališta zdrave prehrane jer sadrže bitne ili esencijalne masne kiseline koje 
organizam može proizvesti.  
 
Slika 2. Masti 
(https://pxhere.com/tr/photo/1555601) 
Proteini 
Proteini su glavni materijal od kojeg je građena svaka stanica  našeg organizma. One su 
sastavni dio mnogih hormona i enzima. Puno značajniju vrijednost imaju bjelančevine 
životinjskog porijekla. Proteini su važni za izgradnju i obnovu mišića, crvenih krvih stanica, 
kose i drugih tkiva te za sintezu hormona. Oni se u probavnom sustavu razgrađuju na 
aminokiseline koje se zatim ponovno sintetiziraju u proteine mišića i drugih tkiva. Proteini su 
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izvor kalorija i mogu poslužiti stvaranju energije ako tijelo nema dovoljno ugljikohidrata. Oko 
15 % kalorija treba potjecati od proteina, tj. iz ribe, peradi, mesa, tofua, soje i grahorica (Clark, 
2000). U prehrani bjelančevine moraju biti zastupljene u količini od 15% - 20% od ukupnog 
dnevnog unosa (Mišigoj-Duraković i suradnici, 2015). 
 
Slika 3. Proteini 
(https://commons.wikimedia.org/wiki/File:-314-Meso-i-zdravlje.jpg) 
Vitamini 
Većina vitamina su kemijski spojevi, neophodno potrebni za normalan rad organizma. 
Ljudski organizam ne može sam stvarati vitamine, zato ih unosimo hranom. Oni nisu hranjivi i 
nemaju energetsku vrijednosti. Vitamini su metabolički katalizatori koji reguliraju kemijske 
reakcije unutar tijela. Tu spadaju vitamin A, vitamin B-kompleksa i vitamini C, D, E, i K (Clark, 
2000). 
 
Slika 4. Vitamini 
(https://www.pexels.com/photo/sliced-fruits-on-tray-1132047/) 
 
Minerali 
Minerali su nužno potrebni za normalan rad našeg organizma. Minerali nemaju energetsku 
vrijednost. U prirodi ih možemo naći u obliku kemijskih spojeva ili soli i elemenata u zemlji, i 
vodi .U organizam ih najčešće unosimo kao soli - kuhinjskom soli , a rjeđe kao elemente. 
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Primjeri minerala: fosfor, kalcij, kalij, željezo, jod, magnezij, fluor, mangan, bakar, kobalt i dr. 
Povrće i voće sadrži najviše mineralnih soli, jer ih izravno crpi iz zemlje i vode. Određenu 
količinu minerala unosimo u organizam vodom za piće, a posebno mineralnom vodom 
(Mišigoj-Duraković i suradnici, 2015). 
Minerali su elementi koji se dobivaju iz hrane i koji na različite načine pomažu izgradnji 
tjelesnih struktura (npr. kalcij u kostima) i regulaciji tjelesnih procesa (npr. željezo u crvenim 
krvnim stanicama prenosi kisik) (Clark, 2000). 
 
 
Slika 5. Minerali 
(https://pixnio.com/hr/biljke/povrce/rajcica-zelena-salata-salata-hrana-dijeta-povrce) 
Voda 
Voda je važna supstanca koja čini 60 do 75 % tjelesne težine. Tijelo odraslog muškarca 
sadrži oko 60 % vode, a žene oko 50 %.  Ona stabilizira tjelesnu temperaturu, premosi hranjive 
tvari i otpadne produkte iz stanica i važna je za stanične funkcije. Voda nema energetsku 
vrijednost (Clark, 2000). 
 
Slika 6. Voda 
(http://pngimg.com/download/50246) 
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Karakteristike zdrave prehrane 
Raznolikost 
Pravilna prehrana osigurava adekvatnu količinu energije, proteina, masti, 
ugljikohidrata, vitamina i mineralnih tvari. Sve nabrojane komponente hrane ne postoje 
odjednom i u dovoljnoj količini u jednoj namirnici. Zbog toga je potrebna raznolikost 
prehrane. Jednolična prehrana načinjena od malog broja namirnica ne može osigurati 
dovoljnu količinu hranjivih i nehranjivih tvati potrebnih za optimalno zdravlje i stvara 
neravnotežu (Mišigoj-Duraković i suradnici, 2018).Čudotvorna hrana ne postoji. Svaka 
hrana daje neke određene tvari. Na primjer, naranče sadrže vitamin C i ugljikohidrate 
ali ne i željezo i proteine. Meso sadrži željezo i proteine ali ne i vitamin C i 
ugljikohidrate. Najviše ćete postići jedete li raznoliko (Clark, 2000). 
 
Umjerenost 
Umjerenost se odnosi na unos masti, dodanog šećera, soli i alkohola, ali ponajprije na 
unos energije zbog očuvanja poželjne tjelesne mase (Mišigoj-Duraković i suradnici, 
2018). Čak i soda i čips u umjerenim količinama mogu pronaći mjesto u pravilnoj 
uravnoteženoj prehrani (Clark, 2000). 
 
Ravnoteža 
Svaka hrana može biti uključena u pravilnu prehranu, ali ključno je koliko i često i u 
kojoj količini. Važno je da u konačnici unos hranjivih tvari tijekom dana, tjedna ili 
mjeseca bude uravnotežen (Mišigoj-Duraković i suradnici, 2018). 
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 TJELESNE NAVIKE 
 Tjelesne navike su veoma važne. Kod navika je važno poticati ih od najranije dobi kako 
bi se stekla navika tjelesnog vježbanja i razvio pozitivan stav prema vježbanju i zdravom načinu 
života. Kada dijete krene u školu svakodnevnu tjelesnu aktivnost zamijeni sjedilačkim načinom 
života što rezultira smanjenim bavljenjem tjelesnim aktivnostima. Ako osoba počne od 
djetinjstva baviti se tjelesnom aktivnosti, vjerojatnije je da će se ona u kasnijoj dobi isto tako 
baviti tjelesnom aktivnošću. Pri usvajanju tjelesnih navika naglasak se stavlja na  izgradnju 
temelja za cjeloživotno bavljenje sportom i rekreacijom već od najranije dobi. Veliku ulogu u 
tome ima škola, koja treba poticati tjelesnu aktivnost. Osim nastave tjelesne i zdravstvene 
kulture, bavljenje sportom i tjelesna aktivnost moraju se poticati i za vrijeme odmora kao i u 
izvannastavnim aktivnostima. Osim škole kao ustanove, važnu ulogu imaju i roditelji te učitelji.  
 Kretanje i tjelesna aktivnost 
 Zdravlje i zdravstveni status mladih zavise od socijalnih i životnih prilika u kojima djeca 
rastu i razvijaju se. Civilizacijski uvjeti življenja ne osiguravaju dovoljnu količinu kretanja u 
cjelini. Današnji stupanj tehničkog progresa sigurno omogućava lakši i ugodniji život, ali 
istovremeno ugrožava neke temeljne biološke vrijednosti. Pojavljuju se bolesti koje su 
posljedica nedostatka kretanja, poremećaji živčanog i lokomotornog sustava, metabolizma i 
organa vida (Kosinac, 1992).  
 Rekrecija i slobodno vrijeme 
 Slobodno vrijeme dominantna je tema u svakodnevnom životu čovjeka. Sadržaji 
slobodnog vremena djece i mladih važni su s aspekta koji pridonose formiranju njihova 
identiteta i kvalitete života u budućnosti (Badrić i Prskalo, 2011). Suvremeni čovjek često 
upotrebljava riječ rekreacija, obično za neku neobaveznu aktivnost koja ga veseli, opušta i 
zabavlja. Sam pojam ima smisla kad je riječ o aktivnostima koje nisu nametnute i koje pozitivno 
djeluju na čovjekovo psihofizičko zdravlje, razvoj kreativnosti, druženje edukaciju i slično. 
Jedino se čovjek rekreira što znači da planski utječe na osmišljavanje i ostvarivanje različitih 
aktivnosti. Rekreacijom se znatno potiče osobna briga o zdravlju na preventivan način, zaštitom 
i unapređivanjem općih i specifičnih sposobnosti organizma (Andrijašević, 2010). 
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 Važnost tjelesne aktivnosti 
 U suvremenom društvu dominantnu ulogu ima tehnologija koja posljednjih desetljeća 
diktira tempo i način profesionalnog rada i života upravo iz tog razloga tjelesna aktivnost bi 
trebala biti dio svakodnevnice svakog čovjeka bez obzira na dob. I znanstvena područja 
upozoravaju na iznimnu važnost tjelesne aktivnosti koja odgovara potrebama organizma. 
Gotove sve grane medicinskih znanosti potiču tjelesnu aktivnost kao važan oblik prevencije. 
Nedovoljna tjelesna aktivnost, smanjen podražaj na sustav za kretanje negativno se odražava 
na funkciju svih organa (Andrijašević, 2010).  
 Koristi redovitog vježbanja 
 Ispravno i redovito vježbanje može pozitivno utjecati na mnoge funkcije organizma, 
koje se temelje na djelovanju četiri skupina karakteristika, sposobnosti i obilježja, koje izravno 
utječu na zdravlje. Uslijed nekretanja i starenja slabi funkcija organizma, negova otpornost i 
mogućnost prilagodbe različitim zahtjevima života i rada, pa se pogoršava zdravlje. Program 
vježbanja može ublažiti, a ponekad izliječiti različite bolesti, a posebno sve češće 
psihosomatske poremećaje čiji uzrok i nastanak nije uvijek poznat. Istraživanja dokazuju da se 
vježbom, na potpuno prirodan i zdrav način, mogu otkloniti i ublažiti psihičke smetenje, time 
se znatno smanjuje uzimanje različitih lijekova za smirenje, spavanje i slično (Andrijašević, 
2010). Redovita tjelesna aktivnost odgovarajuće vrste, inteziteta, trajanja i učestalosti povećava 
funkcionalnu sposobnost, ponajprije poboljšaljem funkcionalne sposobnosti tranaspotnog 
sustava za kisik, energijskih tvari te regulativnih mehanizama živčanog sustava. Svjetska 
zdravstvena organizacija (SZO) procjenjuje da se 5 do 10 % smrtnosti u razvijenim zemljama 
svijeta može pripisati tjelesnoj neaktivnosti (Mišigoj-Duraković i suradnici, 2018).  
 Kada mladom čovjeku vježbanje postane svakodnevna navika i potreba, na organizmu 
korisnika i njegovom psihološkom stanju primjećuju se vidljiva kvalitativna i kvantitativna 
poboljšanja-promjene. Promjene koje su nastale prilagodbom organizma u cjelini ili promjene 
nekih organskih sustava rezultat su primjerenog i primjernog sustava vježbanja – treninga 
(Bartoš, 2015). 
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 ZDRAVSTVENI ODGOJ 
Zdravstveni odgoj ili još preciznije odgoj i obrazovanje za zdravlje jest medicinsko 
pedagoška disciplina koja se bavi unapređenjem zdravstvene kulture društva. U osnovne i 
srednje škole u Republici Hrvatskoj uveden je kao obvezni kurikul kroz međupredmetne teme. 
U našim školama temelj je prevencije, unapređenja zdravlja, sprečavanja bolesti i osiguravanja 
kvalitete života. Sadržaji zdravstvenoga odgoja integrirani su u postojeće sadržaje nastavnih 
predmeta, školskih preventivnih programa, sate razrednika i projekata. 
Svrha zdravstvenog odgoja je uspješan razvoj djece i mladih da bi stasali u zdrave, 
zadovoljne, uspješne, samosvjesne i odgovorne osobe. Opći cilj zdravstvenog odgoja, temeljen 
na holističkom poimanju zdravlja, jest promicanje zdravlja, zdravih stilova života i usvajanje 
zdravih životnih navika kroz interdisciplinarni rad i provedbu odgojno-obrazovnih sadržaja u 
okviru obveznih i izbornih predmeta, školskih preventivnih programa, projekata i sadržaja 
pripremljenih za provedbu na satu razrednika (Nastavni plan i program zdravstvenog odgoja za 
osnovne i srednje škole, 2012). 
Nastavni plan i program zdravstvenog odgoja planiran za provedbu na satu razrednika 
sastoji se od četiri modula:  
1. Živjeti zdravo 
2. Prevencija nasilničkog ponašanja 
3. Prevencija ovisnosti 
4. Spolna/rodna ravnopravnost i odgovorno spolno ponašanje  
Prilikom raspoređivanja sadržaja Zdravstvenog odgoja u module i razrede u obzir su se 
uzimale specifičnosti učeničke razvojne dobi te interesi koji se pojavljuju u određenoj dobi kod 
većine učenika te o problemima koji ih tada muče. 
Modul „Živjeti zdravo“  
Modul „Živjeti zdravo“ najzastupljeniji je u razrednoj nastavi, ali se njegovi sadržaji 
protežu i kroz sve ostale razrede. U tom modulu učenici uče o pravilnoj prehrani, osobnoj 
higijeni, tjelesnoj aktivnosti i mentalnom zdravlju. Ovim modulom učenicima se prvotno želi 
ukazati na važnost zdrave prehrane i stjecanje pozitivnih navika osobne higijene. Dasnas je kod 
mladih u Hrvatskoj i svijetu uočen očit porast prekomjerne tjelesne mase te je nužno 
edukacijom djelovati preventivno kroz sve razine odgoja i obrazovanja djece i mladih. U dijelu 
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u kojemu se govori o zdravoj i uravnoteženoj prehrani nastoji se učenike uputiti na preporučene 
prehrambene namirnice i na važnost provođenja redovite i umjerene tjelesne aktivnosti.  
 Nastavni plan i program zdravstvenog odgoja – osnovna škola (razredna nastava) 
Kroz aktualni nastavni plan i program već postoje sadržaji u funkciji Zdravstvenog 
odgoja, ali treba posvetiti više pozornosti određenim sadržajima pa su oni dodatno pronađeni  
u satima razrednika, do 12 sati godišnje. Dio predviđenih tema ostvarit će razrednici, a u 
njihovoj pripremi planirano je da im pomognu pedagozi, psiholozi, stručnjaci edukacijsko-
rehabilitacijskog profila i socijalni pedagozi.  
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 METODOLOGIJA  
 Cilj  
Cilj je uvrditi stavove i znanja studenata Učiteljskog studija i studija Kineziologije o 
prehrambenim i tjelesnim navikama i osposobljenosti za poučavanje tih sadržaja. 
 
 Hipoteze  
1. Studenti Učiteljskog studija i studija Kineziologije imaju zdrave prehrambene navike 
2. Studenti Učiteljskog studija i studija Kineziologije bave se tjelesnim aktivnostima 
3. Studenti Učiteljskog studija i studija Kineziologije tijekom studija stekli su dovoljno 
znanja o prehrambenim i tjelesnim navikama i procjenjuju se sposobnim za poučavanje 
o njima 
4. Studenti Učiteljskog studija i studija Kineziologije imaju pozitivan stav o zdravoj 
prehrani i važnosti bavljenja tjelesnim aktivnostima 
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 Sudionici 
1.  
 
Slika 1. Spol studenata 
U anketi je sudjelovalo 130 studenata Fakulteta za odgojne i obrazovne znanosti od toga 
109 studentica i 21 student, u postotku 83,8 % studentica i 16, 2 % studenta (Slika 1). 
2.  
 
Slika 2. Smjer na Fakultetu za odgojne i obrazovne znanosti 
Anketu je ispunilo 92 studenata UČ studija i 38 studenata studija KIN, u postotku 70, 8 
% studenata Učiteljskog studija te 29, 2 % studija Kineziologije (Slika 2). 
 
▪ U radu se koriste skraćenice za Učiteljski studij – UČ studij; 
  studij Kineziologije – studij KIN 
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Graf 1. Prikaz broja studenata po godinama studija 
Anketu je ispunjavala 3., 4. i 5. godina Učiteljskog studija u Osijeku i Slavonskom 
Brodu te studenti Kineziologije 1. i 2. godine u Osijeku. Od toga 18 studenata 1. godine 
Kineziologije te 21 student 2. godine Kineziologije. Što se tiče Učiteljskog studija: 21 student 
3. godine, 26 studenata 4. i 44 studenata 5. godine (Graf 1). 
 Instrument i postupci prikupljanja podataka 
Napravljena je analiza Nastavnog plana i programa razredne nastave, predmeta Priroda 
i društvo i Tjelesna i zdravstvena kultura te studijskog programa Učiteljskog studija i studija 
Kineziologije. 
Postupak na kojem se temelji ovo istraživanje je anketiranje, a instrument prikupljanja 
podataka je anketa. Rezultati ankete omogućit će provjeru zadanih hipoteza.. Za potrebe ovoga 
istraživanja sastavljena je anketa pod nazivom Stavovi i znanja studenata Učiteljskog studija i 
studija Kineziologije o prehrambenim i tjelesnim navikama namijenjena studentima Fakulteta 
za odgojne i obrazovne znanosti koja je bila anonimna. Podatci su prikupljeni putem interneta, 
točnije pomoću Google obrazaca. Anketa za studente sastojala se od 35 pitanja među kojima su 
30 pitanja zatvorenog tipa te 5 pitanja otvorenog tipa. 
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 REZULTATI  
 Karakteristike sudionika 
 Studenti Fakulteta za odgojne i obrazovne znanosti (Učiteljski studij i studij 
Kineziologije). Sudjelovalo je 130 studenata, od toga 109 studentica i 21 student. 
3. Mjesto stanovanja studenata 
 
Slika 3. Mjesto stanovanja studenata 
 Od njih 130, 77 studenata živi u gradu, a 53 u selu, tj. 59,2 % studenta živi u selu te 40, 
8 % u gradu (Slika 3). 
4. Broj studenata koji posjeduju vrt 
 
Slika 4. Posjedovanje vrta 
 90 studenata posjeduje vrt, a 40 ih ne posjeduje vrt, dakle 69, 23 % studenata posjeduje 
vrt, a njih 30, odnosno 77 % ne posjeduje.  
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5. Studenti vegeterijanci 
 
Slika 5. Vegeterijanstvo 
 Od ukupnog broja studenata točnije od 130 studenata, samo su dvoje vegeterijanci, 
dakle samo 1, 5 % . 
 
 
6. Intolerantnost na hranu: 
 
Slika 6. Intolerantnost na hranu 
 Samo je njima petorima dijagnosticirana intolerantnost na hranu 3,8 %. 
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 Prehrambene navike sudionika 
U zadnjih 7 dana koliko ste puta jeli: 
a) voće 
Tablica 1. Učestalost konzumiranja voća tijekom tjedna (ukupan broj) 
Učestalost Ukupan broj (%) Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
Svaki dan 16,15 11,97 26,32 
Četiri do šest puta 26,15 25 28,95 
Dva do tri puta 38,46 36,96 39,47 
Jednom 13,08 18,48 0 
Niti jednom 6,15 6, 52 5,26 
 
Podatci govore da 16,15 %  studenata voće na tjednoj bazi konzumira svaki dan, 26,15 % 
studenata četiri do šest puta, dva do tri puta tjedno njih 38, 46 % , jednom u tjednu 13, 08 % 
studenata, a samo 6,15 % studenata ne konzumira voće. Najveći broj studenta (38,46%) voće 
konzumira dva do tri puta tjedno i to podjednako studenti UČ studija i studija KIN. Možemo 
uočiti razliku između studenata Učiteljskog studija i studija Kineziologije, veći postotak 
studenata KIN voće konzumira kroz tjedan od studenata UČ studija.  
 
b) povrće 
Tablica 2. Učestalost konzumiranja povrća tijekom tjedna (ukupan broj) 
Učestalost Ukupan broj (%) Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
Svaki dan 30,77 28,26 36,84 
Četiri do šest puta 34,62 32,61 39,47 
Dva do tri puta 29,23 32,61 21,05 
Jednom 5,38 6,52 2,63 
Niti jednom 0 0 0 
 
Najveći broj sudionika povrće konzumira četiri do šet puta tjedno (34,62 %), a svi sudionici 
su barem jedan dan u tjednu konzumirali povrće. Iz tablice 2. vidljivo je da su studenti barem 
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jednom na tjedan konzumirali povrće. I ovdje možemo uočiti razliku između studenata 
Učiteljskog studija i studija Kineziologije, veći postotak studenata KIN konzumira povrće. 
c) slatkiše 
Tablica 3. Učestalost konzumiranja slatkiša tijekom tjedna od ukupnog broja 
Učestalost Ukupan broj (%) Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
Svaki dan 16,15 18,48 10,53 
Četiri do šest puta 19,23 18,48 21,05 
Dva do tri puta 44,62 45,65 42,11 
Jednom 16,92 15,22 21,05 
Niti jednom 3,08 2,17 5,26 
 
Slatkiše kroz tjedan konzumiraju najviše od dva do tri puta 44, 62 % studenata. Svaki dan 
slatkiše konzumira 18, 48 % studenata UČ studija te 10, 53 % studenata KIN. Niti studenti 
UČ studija niti studenti KIN ne konzumiraju slatkiše često. 
d) brzu hranu 
Tablica 4. Učestalost konzumiranja brze hrane tijekom tjedna od ukupnog broja 
Učestalost Ukupan broj (%) Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
Svaki dan 0,77 1,09 0 
Četiri do šest puta 3,85 4,35 2,63 
Dva do tri puta 23,85 23,91 23,68 
Jednom 47,69 50 42,11 
Niti jednom 23,85 20,65 31,58 
 
Uspoređujući konzumiranje slatkiša i brze hrane iz prethodnog primjera vidljivo je da se 
brza hrana rjeđe konzumira od slatkiša. Svaki dan je samo jedna osoba tj. 1, 09 % UČ studija 
konzumirala brzu hranu te niti jedan student KIN. Najveći broj sudionika brzu hranu konzumira 
jednom u tjednu (47,69 %).  
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e) meso 
Tablica 5. Učestalost konzumiranja mesa tijekom tjedna od ukupnog broja 
Učestalost Ukupan broj (%) Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
Svaki dan 34,62 25 57,89 
Četiri do šest puta 47,69 53,26 34,21 
Dva do tri puta 15,38 18,48 7,89 
Jednom 0 0 0 
Niti jednom 2,31 3,26 0 
 
Najviše studenata meso konzumira četiri do šest puta tjedno, 47, 69 %, dakle studenti UČ 
studija 53, 26 % manje konzumiraju meso od studenata KIN. 34, 62 % studenata meso 
konzumira svaki dan, od toga 25 % studenata UČ te čak 57,89 % studenata KIN. 
f) ribu 
Tablica 6. Učestalost konzumiranja ribe tijekom tjedna od ukupnog broja 
Učestalost Ukupan broj (%) Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
Svaki dan 0,77 0 2,63 
Četiri do šest puta 1,54 2,17 0 
Dva do tri puta 9,23 11,96 2,63 
Jednom 46,92 42,39 57,89 
Niti jednom 41,54 43,48 36,84 
 
Najveći broj studenata je ribu konzumiralo samo jednom u tjednu, 46, 92 % više je 
studenata KIN 57, 89 % konzumiralo ribu od studenata UČ studija 42, 39 %: Niti jednom njih 
41, 54 % od toga 43, 48 % studenata UČ te 36, 84 %. Svaki dan je ribu konzumirao samo jedan 
student KIN dok od studenata UČ studija nitko. 
 
 
 
 
20 
 
g) žitarice 
Tablica 7. Učestalost konzumiranja žitarica tijekom tjedna od ukupnog broja 
Učestalost Ukupan broj (%) Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
Svaki dan 13,08 13,04 13,16 
Četiri do šest puta 15,38 15,22 15,79 
Dva do tri puta 33,85 29,35 44,74 
Jednom 22,31 22,83 21,05 
Niti jednom 15,38 19,57 5,26 
 
Žitarice najviše konzumiraju dva do tri puta, 33, 85 % studenata. Podjednako ih 
konzumiraju četiri do šest puta te oni koji ih ne upotrebljavaju u prehrani. Studenti UČ i KIN 
se najviše razlikuju u tome što studenti KIN češće konzumiraju žitarice. 
h) mliječne proizvode 
Tablica 8. Učestalost konzumiranja mliječnih proizvoda tijekom tjedna od ukupnog broja 
Učestalost Ukupan broj (%) Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
Svaki dan 30 32,61 23,68 
Četiri do šest puta 30 25 42,11 
Dva do tri puta 29,23 31,52 23,68 
Jednom 6,15 6,52 5,26 
Niti jednom 4,62 4,35 5,26 
 
Podatci govore da mliječne proizvode jednak postotak studenata konzumira svaki dan te 
četiri do šest puta, njih 30 %. Dva do tri puta 29, 23 % studenata što je isto tako vrlo blizu 
prethodno navedenome. Manji postotak vidljiv je u konzumaciji mliječnih proizvoda jednom u 
tjednu 6, 15 % te niti jednom 4, 62 %.  
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Graf 2. Svakodnevna konzumacija hrane  
Iz grafa 2. vidljivo je da je meso najzastupljenije u prehrani studenata, a riba je najrjeđe 
zastupljena. Nakon mesa, najčešća namirnica je povrće zatim mliječni proizvodi, voće i slatkiši 
u istoj mjeri, žitarice te brza hrana i riba su jednako zastupljeni u prehrani studenata. Rijetko 
konzumiraju voće te ribu, namirnice koje bi trebala biti zastupljenije u prehrani. 
 
7. Koliko dnevno uzimate tekućine 
 
Slika 7. Dnevna konzumacija tekućine (ukupno) 
Analizom ankete došla sam do podataka da najviše studenata dnevno uzimaju litru do 
litru i pol tekućine 30%, a najmanji broj studenata manje od pola litre, 3, 85 %. Podjednak 
broj studenata dnevno uzima od pola litre do litre te više od dvije litre 23, 1% studenata, dok 
njih 20 % dnevno uzimaju od litre i pol do dvije litre tekućine. 
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Tablica 9. Dnevna konzumacija tekućine 
Tekućina Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
više od dvije litre 
 
11,96 50 
litru do litru i pol 
 
35,87 15,79 
od litre i pol do dvije litre 
 
19,57 21,05 
od pola litre do litre 
 
28,26 10,53 
manje od pola litre 
 
4,35 2,63 
 
Uspoređujući studente UČ studija i studija KIN, studenti KIN znatno više dnevno uzimaju 
tekućine, 50 % ih uzima više od dvije litre dnevno te 21, 05 % od litre i pol do dvije litre, samo 
2, 63 % tj. jedna osoba uzima manje od pola litre tekućine dnevno. Studenti UČ studija najčešće 
dnevno uzimaju litru do litru i pol tekućine. 
 
8. Koliko često konzumirate gazirana pića? 
 
Slika 8. Učestalost konzumacije gaziranih pića (ukupno) 
 
Što se tiče gaziranih pića, najveći postotak studenata 70, 8 % gazirana pića konzumira 
ponekad, zatim njih 17, 7 % nikada, često 9,2 % te svaki dan samo 2, 31 %. 
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Tablica 10. Učestalost konzumacije gaziranih pića 
Učestalost Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
nikad 
 
17,39 18,42 
ponekad 
 
72,83 65,79 
svaki dan 
 
2,17 2,63 
često 
 
7,61 13,16 
 
Ne postoji neka značajnija razlika u rezultatima konzumacije gaziranih pića kod studenata 
UČ. studija i studija KIN. No, studenti KIN. češće konzumiraju gazirana pića od studenata UČ. 
studija. 
Konzumiranje štetnih tvari za zdravlje 
9. U zadnjih mjesec dana koliko ste često pili alkoholna pića? 
 
Slika 9. Konzumacija alkoholnih pića u zadnjih mjesec dana (ukupno) 
Ovim pitanjem se htjelo saznati koliko često studenti konzumiraju alkoholna pića u 
zadnjih mjesec dana. Svaki dan niti jedan student nije konzumirao alkoholna pića, često 9,2 % 
studenata, najviše njih alkoholna pića konzumiralo je nekoliko puta 62, 3 % te njih 28,5 % niti 
jednom nije konzumiralo alkoholna pića. 
Tablica 11. Konzumacija alkoholnih pića u zadnjih mjesec dana 
Učestalost Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
        niti jednom 
 
29,35 26,32 
nekoliko puta 
 
63,04 60,53 
često 
 
7,61 13,16 
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 Ne postoji prevelika razlika između studenata UČ studija i studija KIN u konzumaciji 
alkoholnih pića. No, iz tablice 11. vidljivo je da studenti KIN (13, 16 %) češće piju alkoholna 
pića od studenata UČ studija (7, 61 %). 
 
10. Koliko cigareta dnevno pušite? 
 
Slika 10. Dnevna konzumacija cigareta (ukupno) 
Ovim pitanjem sam htjela vidjeti koliko studenata puši i koliko cigareta dnevno. Veliki 
postotak studenata ne puši, njih 82, 3 %, a oni koji puše 12, 3 % studenata, dnevno puši do pola 
kutije te do jedne kutije 5, 38 % studenata. 
Tablica 12. Dnevna konzumacija cigareta 
Učestalost Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
Ne pušim 
 
81,52 84,21 
Do pola kutije 
 
11,96 13,16 
Do jedne kutije 
 
6,52 2,63 
Više od jedne kutije 0 0 
 
 Podatci nam govore da većina studenata oba studija ne puše, UČ (81,52 %) te KIN 
(84,21 %). Studenti UČ studija puše više cigareta, do jedne kutije 6, 52 % dok 2, 63 % studenata 
KIN.  
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Učestalost i kvaliteta dnevnih obroka 
11. Učestalost (prehrambene navike) 
a) Tijekom dana imam 3 obroka 
b) Običavam doručkovati 
c) Uzimam dovoljno vitamina u svojoj prehrani 
 
 
Graf 3. Prikaz učestalosti (ukupno) 
a) Iz grafa 2. vidljivo je da od 130 studenata, njih najviše imaju 3 obroka svaki dan. 
Zatim tijekom dana često imaju 3 obroka. Ponekad njih 19 (14,62 %) imaju 3 obroka 
u danu, a samo jedna osoba (0,77 %) nema nikada 3 obroka.  
b) Polovica studenata imaju običaj doručkovati svaki dan, zatim ponekad, često te 
nikada samo 9 sudionika. 
c) Što se tiče vitamina iz grafa 2. vidljivo je da studenti u manjem broju uzimaju 
vitamine u svojoj prehrani svaki dan. 
Tablica 13. Obroci tijekom dana 
Učestalost Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
svaki dan 43,48 60,53 
često 
 
36,96 28,95 
ponekad 
 
16,30 10,53 
nikada 
 
1,09 0 
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Više studenata Kineziologije 60, 53 % tijekom dana ima 3 obroka svaki dan od 
studenata UČ studija (43,48 %). Svi studenti KIN uvijek imaju 3 obroka, dok samo 
jedan student UČ studija nikada nema 3 obroka. 
Tablica 14. Običavam doručkovati 
Učestalost Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
 
svaki dan 
44,57 55,26 
često 
 
21,74 18,42 
ponekad 
 
26,09 21,05 
nikada 
 
7,61 5,26 
 
 Najveći broj studenata KIN i UČ studija najčešće ponekad (26,09 %) doručkuju 
i to nešto više studenata UČ studija preskače redovito konzumiranje doručka. 
 
Tablica 15. Uzimanje vitamina u prehrani 
Učestalost Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
 
svaki dan 
14,13 36,84 
često 
 
34,78 36,84 
ponekad 
 
43,47 23,68 
nikada 
 
7,61 2,63 
 
 Vitamine u svojoj prehrani češće uzimaju studenti Kineziologije, njih 36,84 % 
vitamine uzimaju svaki dan te isti taj postotak često, dok 14,13 % studenata Učiteljskog 
studija svaki dan i često njih 34,78 %.  
 
12. Što najčešće doručkujete? 
Ovo pitanje je bilo otvorenog tipa.  
Studenti su odgovorili da najčešće doručkuju: 
• žitarice (38) 
• pekarske proizvode (35) 
• jaja (30) 
• sendvič (18) 
• voće (3) 
• ne doručkuju (6). 
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13. Što je za Vas zdrava prehrana? 
 Studentima je bilo postavljeno otvoreno pitanje što je za njih zdrava prehrana. 
Najveći broj studenata je odgovorilo da je to uravnotežena i raznovrsna prehrana. 
 
Tablica 16. Uravnotežena i raznovrsna prehrana 
Zdrava prehrana je: Ukupan broj sudionika 
Uravnotežena i raznovrsna prehrana 55 
Voće, povrće, meso, riba 22 
Vitamini i bjelančevine 11 
Obroci u umjerenim količinama 10 
Pravilan unos svih nutrijenata 7 
Prehrana bez slatkiša, gaziranih pića i brze 
hrane 
3 
Redoviti obroci 3 
Pravilna prehrana s dovoljno masti i 
proteina 
2 
Zobene pahuljice 1 
Peciva 1 
Hrana s puno ugljikohidrata 1 
Veganstvo 1 
Hrana bogata proteinima 1 
Hrana koja se jede žlicom 1 
sve u umjerenim količinama 1 
Kuhana hrana 1 
Hrana s visokim nutritivnim vrijednostima 1 
Nisam siguran/na 1 
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14. S obzirom na broj kilograma koji imate želite sljedeće? 
 
Slika 11. Zadovoljstvo s trenutnom masom tijela (ukupno) 
Polovina studenata je zadovoljna sa svojom trenutnom masom tijela. Njih 38, 5 % želi 
biti mršaviji nego sada, a 11, 5 % želi biti deblje nego što je sada. 
Tablica 17. Zadovoljstvo s trenutnom masom tijela 
Kategorije Učiteljski studij (%) Studij Kineziologije (%) 
želim biti mršavija nego sada 
 
46,74 18,42 
zadovoljan/na sam sa svojim kilogramima 
 
41,30 71,05 
želim biti deblja nego što sam sada 
 
11,96 10,53 
 
Razlika kod studenata je u tome što više studenata UČ studija želi biti mršaviji nego 
sada, dok su studenti KIN uglavnom zadovoljni svojim kilogramima njih 71, 05 %. Dakle, 
većina studenata Kineziologije zadovoljna je sa svojim kilogramima što je povezano s njihovim 
čestim bavljenjem tjelesnim aktivnostima i time što imaju dobre prehrambene navike, često 
jedu meso, povrće, voće, a brzu hranu većina studenata ne konzumira te piju dovoljno tekućine. 
Čak 46,74 % studenata UČ studija želi biti mršaviji, a većina njih se tjelesnom aktivnošću bavi 
rijetko. Jedu malo ribe, voća te piju manje tekućine. 
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 Tjelesne navike sudionika 
15.  Kakva je Vaša dosadašnja sportska aktivnost? 
 
Slika 12. Bavljenje sportskim aktivnostima (ukupno) 
 
 Iz slike 12. vidljivo je da se jednak broj studenata 40 % bavio sportom 
rekreativno te aktivno treniralo u školskom sportu ili klubu, dok se njih 20 % nikada 
nije bavilo sportom. 
Tablica 18. Bavljenje sportskim aktivnostima 
Kategorije Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
nikada se nisam bavio/la sportom 
 
28,26 0 
bavio/la sam se sportom 
rekreativno 
 
46,74 23,68 
aktivno sam trenirao/la u školskom sportu 
ili klubu 
 
25 76,32 
 
U ovome pitanju vidljiva je razlika između studenata. Svi studenti KIN su se 
bavili sportom, njih 23, 68 % sportom se bavilo rekreativno dok je 76, 32 % studenata 
aktivno treniralo u školskom sportu ili klubu. Od studenata UČ studija 28, 26 % se 
nikada nije bavilo sportom, 46, 74 % se bavilo sportom rekreativno dok je 25 % 
studenata aktivno treniralo u školskom sportu ili klubu. 
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16. U zadnjih tjedan dana koliko ste se puta bavili nekom sportsko – rekreativnom 
aktivnosti u trajanju minimalno 30 minuta? 
 
Slika 13. Učestalost bavljenja sportsko – rekreativnim aktivnosti u trajanju min. 30 minuta u jednom 
tjednu 
 
Tablica 19. Bavljenje sportsko-rekreativnim aktivnostima 
Dani Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
niti jedan dan 
 
40,22 0 
4 dana 
 
10,87 28,95 
2 dana 
 
22,83 15,79 
1 dan 
 
17,39 0 
5 i više dana 
 
8,69 55,26 
 
Ovim pitanjem se htjelo saznati koliko se studenata bavi nekom od sportsko – 
rekreativnom aktivnosti te postoje li razlike između studenata UČ studija te Kineziologa. Iz 
tablice 17. vidljivo je da se 40, 22 % studenata UČ studija niti jedan dan u tjednu nisu bavili 
tjelesnom aktivnošću dok su se svi studenti KIN bavili tj. aktivnošću barem 2 dana u tjednu 15, 
79 %. Uočljiva je razlika i u tome što se polovina studenata KIN 55, 26 % tj. aktivnošću bavila 
pet i više dana, a studenti UČ studija tek 8, 69 %. 
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17. Koliko često odlaziš u teretanu? 
 
Slika 14. Učestalost odlaska u teretanu 
 Iz slike 14. vidljivo je da polovina studenata njih 49, 2 % nikada ne odlazi u teretanu 
dok 23, 1 % odlazi ponekad, često njih 22, 3 % te svaki dan samo 5, 38 % studenata. 
Tablica 20. Učestalost odlaska u teretanu 
Učestalost Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
        nikada 
 
64,13 13,16 
ponekad 
 
21,74 26,32 
često 
 
14,13 42,11 
svaki dan 0 18,42 
 
Vidljiva je razlika u odlasku u teretanu kod studenata. Čak 64, 13 % studenata UČ 
studija nikada ne odlazi u teretanu u usporedbi sa studentima KIN kod njih 13, 16 % nikada ne 
odlazi u teretanu. Svaki dan niti jedna osoba UČ studija ne odlazi u teretanu, a studenti KIN 18, 
42 %. 
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18. Ako posjećuješ teretanu što preferiraš? 
 
Slika 15. Oblik rada u teretani 
Sa slike 15. vidljivo je da 46, 9 % studenata ne posjećuje teretanu, oni koji ju posjećuju 
preferiraju samostalno vježbanje 32, 3 %, grupno vježbanje njih 18, 5 % dok trening s osobnim 
trenerom preferira 2, 31 %. 
Tablica 21. Način rada u teretani 
Vrsta rada u teretani Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
samostalno ( individualno ) 
 
16,30 71,05 
ne posjećujem teretanu 
 
60,87 13,16 
grupno vježbanje 
 
20,65 13,16 
trening s osobnim trenerom 
 
2,17 2,63 
 
 Podatci govore da teretanu uglavnom ne posjećuju studenti UČ studija 60, 87 % dok 
samo 13, 16 % studenata KIN ne posjećuje teretanu. 
19. Što za Vas predstavlja tjelesna aktivnost? 
 
Slika 16. Značenje vježbanja 
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Graf 4. Prikaz značenja vježbanja 
 Iz grafa 3. vidljivo je da studenti UČ studija uglavnom vježbaju radi vlastitog zdravlja 
njih 50 %, za 22 % studenata predstavlja ogroman napor, 21 % voli vježbati i biti u pokretu, a 
samo 8 % uživa u tome. Kod studenata KIN je drukčiji slučaj, njih 47, 37 % uživa u vježbanju, 
44, 74 % voli vježbati i biti u pokretu te samo 7,89 % vježba radi vlastitog zdravlja te niti 
jednom studentu vježbanje ne predstavlja ogroman napor. 
 
20. Koliko trenutno procjenjujete svoju kondiciju? 
 
Slika 17. Kondicija studenata (ukupno) 
 
 Slika 17. prikazuje kondiciju studenata Fakulteta za odgojne i obrazovne znanosti, iz 
nje možemo vidjeti kako 48,5 % studenata smatraju da su u dobroj kondiciji, njih 41,5% da su 
u lošoj kondiciji, dok su u izvrsoj kondiciji tek 9,2% studenata, no u izrazito lošoj kondiciji 5,38 
% studenata. Dakle, većina studenata je u dobroj ili lošoj kondiciji, dok je manji dio (postotak) 
u izrazito lošoj i izvrsnoj kondiciji. 
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Graf 5. Prikaz kondicije studenata UČ I KIN studija 
Iz grafa je vidljivo da je veliki dio studenata UČ studija u lošoj kondiciji čak 55 % 
naspram studenata KIN 7, 89 %. Velik broj studenata KIN svoju kondiciju procjenjuju dobrom 
71,05 %, a 33% studenata UČ studija. Više je studenata KIN (18,42%) u izvrsnoj kondiciji od 
studenata UČ studija  (5%). U lošoj kondiciji je samo 2,63 % studenata KIN te  7 % studenata 
UČ studija. 
Procjena sudionika o znanjima koja su dobili tijekom studiranja o zdravoj prehrani i 
tjelovježbi 
21. Tijekom svoga školovanja dobio/la sam dovoljno informacija o: 
 
Graf 6. Prikaz stečenosti znanja tijekom školovanja (ukupno) 
 Iz grafa 5. vidljivo je da su studenti tijekom svog školovanja najviše informacija dobili 
o važnosti tjelesne aktivnosti, zatim o tjelovježbi i nešto manje informacija o zdravoj prehrani. 
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a) Zdrava prehrana 
 
Graf 7. Prikaz stečenosti znanja tijekom školovanja o zdravoj prehrani  
 Studenti UČ studija uglavnom se slažu da su tijekom školovanja dobili dovoljno 
informacija o zdravoj prehrani njih 41 %, a manji postotak 26,32% studenata KIN te se s tim 
ne slaže više kineziologa (36,84 %) od učitelja (20%). 
b) Važnost tjelesne aktivnosti 
 
Graf 8. Prikat stečenosti znanja tijekom školovanja o važnosti tjelesne aktivnosti  
 50 % studenata UČ studija slažu se da su tijekom školovanja dobili dovoljno informacija 
o važnosti tjelesne aktivnosti, te isto tako i studenti KIN, ali za nešto manji postotak 47,37 %. 
Dakle, nešto veći dio studenata UČ studija smatraju da su dobili dovoljno informacija o važnosti 
tjelesne aktivnosti od studenata KIN. 
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c) Tjelovježba 
 
Graf 9. Prikaz stečenosti znanja tijekom školovanja o tjelovježbi 
 Kod tjelovježbe je drukčija situacija. Dakle, veći broj studenata KIN smatra da su više 
informacija dobili o tjelovježbi tijekom svog školovanja od studenata UČ studija. 
22. Tijekom studija dobio/la sam dovoljno informacija o: 
 
Graf 10. Prikaz stečenosti znanja studenata tijekom studija (ukupno) 
Iz grafa 9. vidljivo je da je velik broj studenata označilo da se slažu te da se u potpunosti 
slažu s time da su tijekom studija dobili dovoljno informacija o važnosti tjelesne aktivnosti te 
tjelovježbi. Dok su manje informacija dobili o zdravoj prehrani. 
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Graf 11. Prikaz stečenosti znanja tijekom studija o zdravoj prehrani 
Više studenata KIN se slažu s time da su tijekom studija dobili dovoljno informacija o zdravoj 
prehrani od studenata UČ studija. Više studenata UČ studija se ne slaže (30 %) s time nego što 
se slaže (25 %). Samo 7,89  % kineziologa se ne slaže, dok se većina slaže. 
 
 
Graf 12. Prikaz stečenosti znanja tijekom studija o tjelesnoj aktivnosti 
 Gotovo svi studenti KIN se slaže s time da su tijekom studija dobili dovoljno informacija 
o tjelesnoj aktivnosti, dok samo 2,63 % studenata nema mišljenje. Većina studenata UČ studija 
se slaže s time, ali postoje i oni koji se ne slažu njih 17 %, a mišljenje nema 10 % studenata. 
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Graf 13. Prikaz stečenosti znanja tijekom studija o tjelovježbi 
 Gotovo svi studenti KIN se slaže s time da su tijekom studija dobili dovoljno informacija 
o tjelovježbi, dok samo 7,89 % studenata nema mišljenje. Većina studenata UČ studija se slaže 
s time, ne slaže se 18 % studenata, a 10 % nema mišljenje. 
23. Na fakultetu sam imao/la dovoljno kolegija tijekom kojih sam stekao/la dovoljno znanja 
o: 
 
Graf 14. Kolegiji na studiju (ukupno) 
Studenti su na fakultetu imali dovoljno kolegija tijekom kojih su stekli dovoljno znanja 
o važnosti tjelesne aktivnosti te tjelovježbi. Dok se veći broj studenata ne slažu da su imali 
dovoljno kolegija na fakultetu na kojima su stekli dovoljno znanja o zdravoj prehrani. 
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Graf 15. Prikaz stečenosti znanja na kolegijima o zdravoj prehrani 
 
 Studenti Kineziologije (47,37 %) slažu se da su stekli dovoljno informacija na 
kolegijima na fakultetu o zdravoj prehrani više od studenata Učiteljskog studija (13 %) te se 
isto tako više u potpunosti slažu 26,32 % studenata KIN te 13 % UČ studija. Dakle, studenti 
UČ studija ne slažu se da su dobili dovoljno informacija na kolegijima o zdravoj prehrani. 
 
 
Graf 16. Prikaz stečenosti znanja na kolegijima o važnosti tjelesne aktivnosti 
Studenti Kineziologije se u potpunosti slažu (63,16 %) te se slažu (34,21 %) da su na 
kolegijima stekli dovoljno znanja o važnosti tjelesne aktivnosti. Dok se 48%  studenata UČ 
studija slažu da su na kolegijima stekli dovoljno znanja o važnosti tjelesne aktivnosti te 27 % 
se slažu s time. Manji se broj studenata uopće ne slažu (3 %), ne slažu se (13 %) te 9 % nema 
mišljenje. 
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Graf 17. Prikaz stečenosti znanja na kolegijima o tjelovježbi 
63,16 % studenata Kineziologije te 26 % studenata UČ studija se u potpunosti slažu da 
su na kolegijima stekli dovoljno znanja o tjelovježbi. Dakle, veći postotak studenata KIN od 
studenata UČ smatraju da su imali dovoljno kolegija na kojima su stekli dovoljno informacija 
o tjelovježbi. 
24. Na kolegijima koju su mi bili ponuđeni stekao/la sam doboljno znanja o: 
 
Graf 18. Prikaz usvojenosti znanja na kolegijima (ukupno) 
Najveći broj studenata je na kolegijima koji su im bili ponuđeni stekli dovoljno znanja 
o važnosti tjelesne aktivnosti. Isto tako velik broj studenata steklo je dovoljno znanja o 
tjelovježbi te što se tiče zdrave prehrane mišljenja su podijeljena. Uopće se s time ne slaže 12,31 
% studenata, ne slažu se 23,08 %, mišljenje nema 23, 08 %, slažu se 26,15 %, a u potpunosti se 
slažu 15,38% studenata. 
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Graf 19. Prikaz usvojenosti znanja na kolegijima o zdravoj prehrani 
 Postoji znatna razlika između studenata KIN i UČ studija. Veći dio studenata 
Kineziologije (73,68 %) smatra da su na kolegijima stekli dovoljno znanja o zdravoj prehrani, 
nego studenti Učiteljskog studija (28 %). 
 
 
Graf 20. Prikaz usvojenosti znanja na kolegijima o važnosti tjelesne aktivnosti 
Studenti Kineziologije se slažu (39,47 %) te se u potupunosti slažu (57,89  %) da su na 
kolegijima stekli dovoljno znanja o važnosti tjelesne aktivnosti te samo jedan student nema 
mišljenje. Kod studenata UČ studija situacija je drukčija, 50 % studenata se slažu s time, dok 
se u potupunosti slažu 22 % studenata. Manji broj studenata 5 % se uopće ne slažu da su na 
kolegijima stekli dovoljno znanja o važnosti tjelesne aktivnosti, 10 % se ne slažu te 14 % 
studenata nema mišljenje. 
 
0%
20%
40%
60%
uopće se ne
slažem
ne slažem se nemam
mišljenje
slažem se u potpunosti se
slažem
Zdrava prehrana
Učiteljski studij studij Kineziologije
0%
20%
40%
60%
80%
uopće se ne
slažem
ne slažem se nemam
mišljenje
slažem se u potpunosti se
slažem
Važnost tjelesne aktivnosti
Učiteljski studij studij Kineziologije
42 
 
 
Graf 21. Prikaz usvojenosti znanja na kolegijima o tjelovježbi 
 55, 26 % studenata Kineziologije se u potpunosti slažu da su na kolegijima stekli 
dovoljno znanja o tjelovježbi, dok se 23 % studenata UČ studija u potupunosti slažu s time. U 
usporedi s prethodnim (važnost tjelesne aktivnosti) veći postotak studenata je na kolegijima 
steklo više znanja o važnosti tjelesne aktivnosti, nego o tjelovježbi. 
25. Iz kojih ste kolegija stekli najviše znanja o zdravoj prehrani? 
 Studenti su odgovorili da su najviše znanja tijekom studiranja o zdravoj prehrani stekli 
na kolegiju Prehrana sportaša, ali najveći broj studenata je odgovorilo da iz niti jednog 
kolegija nisu stekli znanje o zdravoj prehrani. 
Tablica 22. Kolegiji na kojima su studenti stekli znanja tijekom studiranja o zdravoj prehrani  
Kolegiji F (frekvencija) 
Ukupno sudionika N=130 
Iz niti jednog kolegija 41 
Prehrana sportaša 31 
Kineziologija 22 
Metodika kineziološke kulture 13 
Metodika Prirode i društva 8 
Školska higijena 5 
Fitness 3 
Kineziološki praktikum 2 
Fiziologija sporta 2 
Prirodoslovlje 1 
Ekologija 1 
Nastavne strategije 1 
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26. Iz kojih ste kolegija stekli najviše znanja o tjelesnim navikama? 
 Studenti su odgovorili da su najviše znanja tijekom studiranja o tjelesnim 
navikama stekli na kolegiju Kineziologija.  
 
Tablica 23. Kolegiji na kojima su studenti stekli znanja tijekom studiranja o tjelesnim navikama 
Kolegiji F (frekvencija) 
Ukupno sudionika N=130 
Kineziologija 58 
Osnovne kineziološke transformacije 20 
Kineziološka metodika 18 
Sistematska kineziologija 12 
Ne znam 7 
Kineziološki praktikum 3 
Fitness 3 
Antropološka analiza u nogometu 2 
Školska higijena 2 
Rekreacija u slobodno vrijeme 2 
Kineziološka analiza 1 
Antropološka analiza u fitnessu 1 
Fiziologija sporta 1 
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27. Više sam znanja stekla tijekom prijašnjeg školovanja nego na fakultetu. 
 
 
Slika 18. Stečenost znanja tijekom prijašnjeg školovanja (ukupno) 
Tablica 24. Stečenost znanja tijekom prijašnjeg školovanja 
Kategorije Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
ne slažem se 
 
33,69 50,00 
slažem se 
 
26,09 2,63 
u potpunosti se slažem 
 
7,61 7,89 
uopće se ne slažem 
 
9,78 31,58 
nemam mišljenje 
 
22,83 7,89 
 
Studenti smatraju da su više znanja stekli na studiju, nego tijekom prijašnjeg školovanja. 
Veći dio studenata Kineziologije 50 % se ne slažu s time da su tijekom prijašnjeg školovanja 
stekli više znanja nego na fakultetu te se 31, 58 % uopće ne slažu. Samo se 2,63 % slažu s time 
dok studenti Učiteljskog studija 26,09 % gdje se vidi razlika. 
28. Po vašem mišljenju koja Vam znanja nedostaju? 
Studenti su odgovorili da im nedostaju znanja o: 
• prehrani (56) 
• ne znam (28)  
• ništa mi ne nedostaje (16) 
• praktična – pravilno izvođenje vježbi (13) 
• sve (7) 
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• sportskim aktivnostima, fitnessu i rekreaciji, treningu (2) 
• kondiciji, sportskim ozljedama, o psihološkim aspektima treninga i prehrane, 
anatomiji ljudskog tijela (1) 
 
Procjena studenata osposobljenosti za  poučavanje učenika o zdravoj prehrani i 
tjelovježbi 
29. Osjećam se sposoban/na da mogu prenijeti stečena znanja na fakultetu o: 
 
Graf 22. Sposobnost prenošenja stečenih znanja na fakultetu (ukupno) 
Veći postotak studenata se osjeća sposobnijim prenijeti stečena znanja na fakultetu o 
tjelovježbi, nego o zdravoj prehrani. Tako se njih 29,23  % u potpunosti slažu da su sposobni 
prenijeti znanja o tjelovježbi, a 17,69 % o zdravoj prehrani. 
 
a) Tjelovježba 
 
Tablica 25. Sposobnost prenošenja stečenih znanja na fakultetu o tjelovježbi 
Kategorije Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
ne slažem se 
 
15,22 2,63 
u potpunosti se slažem 
 
21,74 47,37 
slažem se 
 
36,96 42,10 
nemam mišljenje 
 
21,74 7,89 
uopće se ne slažem 
 
4,35 0 
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 Većina studenata KIN (89,47 %) osjeća se sposobnim prenjeti stečena znanja na 
fakultetu o tjelovježbi, te 58,7 % studenata UČ studija. 
 
b) Zdrava prehrana 
Tablica 26. Sposobnost prenošenja stečenih znanja na fakultetu o zdravoj prehrani 
Kategorije Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
ne slažem se 
 
21,74 5,26 
slažem se 
 
31,52 42,11 
u potpunosti se slažem 
 
15,22 23,68 
nemam mišljenje 
 
27,17 28,95 
uopće se ne slažem 
 
4,35 0 
 
 65, 79 % studenata KIN osjeća se sposobnim prenjeti stečena znanja na fakultetu o 
zdravoj prehrani, te 46,74 % studenata UČ studija. Dakle, gledajući i uspoređujući tablice 21. i 
22. možemo zaključiti da se studenti osjećaju sposobnijim prenjeti znanja o tjelovježbi, nego o 
zdravoj prehrani. 
Stavovi sudionika 
30. Što misliš, koliko je važno zdravo se hraniti? 
 
Slika 19. Važnost zdrave prehrane 
96, 9 % studenata smatra da je važno zdravo se hraniti, dok samo 3,08 % studenata nije 
sigurno, od toga 2 % studenata UČ studija te 5 % studenata KIN.  
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Graf 23. Učiteljski studij    Graf 24. Studij Kineziologije 
 
31. Smatraš li da razumiješ prehrambene smjernice? 
 
Slika 20. Razumijevanje prehrambenih smjernica (ukupno) 
 61,5 % studenata djelomično razumije prehrambene smjernice, dok ih 33,8 % razumije 
u potpunosti te ih tek manji dio 4,7 % ne razumije. 
 
Graf 25. Učiteljski studij   Graf 26. studij Kineziologije 
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Iz grafova 24. i 25. vidljivo je da više studentata KIN  razumije prehrambene smjernice 
od studenata UČ studija.  
32. Osobna procjena  
 
Graf 27. Procjena 
Veći broj studenata smatra se osposobljenim uključiti u tjelesne aktivnosti te shvaća 
važnost življenja zdravim životom, dok je malo manji postotak studenata spreman zdravo 
živjeti. 
Tablica 27. Osposobljenost uključivanja u tjelesne aktivnosti 
Kategorije Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
ne slažem se 
 
4,35 0 
slažem se 
 
41,30 21,05 
u potpunosti se slažem 
 
45,65 76,32 
nemam mišljenje 
 
8,69 2,63 
 
Veliki dio studenata (76,32 %) KIN  u potpunosti spremno je uključiti se u tjelesne 
aktivnosti te manji dio 45, 65 % studenata UČ studija.  
Tablica 28. Spremnost zdravog življenja 
Kategorije Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
ne slažem se 
 
4,35 2,63 
slažem se 
 
50,00 31,58 
u potpunosti se slažem 
 
29,35 60,53 
nemam mišljenje 
 
16,30 5,26 
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 Veći postotak studenata KIN spremno je zdravo živjeti od studenata UČ studija što je 
vidljivo iz tablice 24. 
 
Tablica 29. Važnost življenja zdravim životom 
Kategorije Učiteljski studij (%) 
 
Studij Kineziologije (%) 
 
ne slažem se 
 
3,26 0 
slažem se 
 
43,49 21,05 
u potpunosti se slažem 
 
51,09 76,32 
nemam mišljenje 
 
2,17 2,63 
 
 Iz tablice 25. možemo uočiti da studenti oba studija shvaćaju važnost življenja zdravim 
životom. 
33. Svjestan/na sam da nemam vremena: 
 
Graf 28. Svjesnost 
 Većina sudenata smatra da ima vremena zdravo se hraniti te baviti se tjelesnim 
aktivnostima. No, postoji i onaj dio studenata koji se slažu (22, 31 %)  tj. svjesni su da nemaju 
vremena zdravo se hraniti te baviti se tjelesnim aktivnostima (17,69%). 
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Graf 29. Nedostatak vremena (zdravo se hraniti) 
 Veći postotak studenata Kineziologije smatra da ima vremena zdravo se hraniti od 
studenata Učiteljskog studija što možemo uočiti iz grafa 28. Ipak više od polovice studenata 
oba studija smatra da ima vremena, nego što nema. 
 
Graf 30. Nedostatak vremena (bavljenje tjelesnim aktivnostima) 
 Uspoređujući nedostatak vremena za zdravom prehranom s bavljenjem tjelesnim 
aktivnostima možemo uočiti kako studenti KIN smatraju da imaju više vremena baviti se 
tjelesnim aktivnostima, nego što imaju vremena zdravo se hraniti. Kod studenata UČ studija ne 
postoji neka znatnija razlika. No, studenti KIN smatraju da za oboje imaju više vremena od 
studenata UČ studija. 
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34. Imam pozitivan stav o: 
 
Graf 31. Pozitivan stav (ukupno) 
 Gotovo svi studenti imaju pozitivan stav o zdravoj prehrani te važnosti bavljenjem 
tjelesnim aktivnostima dok jako mali postotak nema pozitivan stav o zdravoj prehrani (3,83 %) 
te važnosti bavljenjem tjelesnim aktivnostima 3,08 %. 
 
Graf 32. Pozitivan stav o zdravoj prehrani 
 Iz grafa 31. vidljivo je da gotovo svi studenti KIN imaju pozitivan stav o zdravoj 
prehrani, dok ostatak studenata točnije 7,89 % nema mišljenje. Studenti UČ studija isto tako 
imaju pozitivan stav, ali postoje i oni koji se ne slažu s time (5,17 %). 
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Graf 33. Pozitivan stav o bavljenju tjelesnim aktivnostima 
 Veći postotak studenata oba studija ima pozitivniji stav o bavljenu tjelesnim 
aktivnostima, nego prema zdravoj prehrani. Iz grafa 32. možemo uočiti kako se 86,84 % 
studenata u potpunosti slažu s time, dok nitko od njih nema negativan stav o bavljenju tjelesnim 
aktivnostima, a mali postotak studenata UČ studija ima negativan stav. 
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 Analiza NPP prema nastavnim temama o zdravlju, zdravoj prehrani i tjelovježbi 
u nastavnom predmetu PID 
Tablica 30. Nastavne teme vezane uz prehranu 
Razred Tema Ključni pojmovi Obrazovna postignuća 
1.  Zdravlje zdravlje, pravilna 
prehrana, zaštita od 
bolesti 
razumjeti važnost redovite i 
zdrave prehrane, očuvanja 
zdravlje, liječenja i 
cijepljenja 
2.  Prehrana obroci, namirnice, 
prehrana 
upoznati namirnice važne za 
naše zdravlje, uočiti 
povezanost raznolike i 
redovit prehrane sa zdravljem 
   4.  Moje tijelo promjene na tijelu, 
pubertet 
razumjeti da se rastom i 
razvojem mijenja tijelo i 
ponašanje(pubertet), 
razumjeti važnost pravilne 
prehrane i tjelesne aktivnosti 
razumjeti štetnost ovisnosti; 
prepoznavati različite oblike 
zlostavljanja, znati 
kome se obratiti u slučaju 
problema 
 
Teme u Nastavnom planu i programu (2006.) za razrednu nastavu vezane uz prehranu 
pojavljuju se u 1., 2. i 4. razredu, dok u 3. razredu nema niti jedna tema. Možemo zaključiti da 
nema dovoljno tema u Nastavnom planu i programu vezanih za prehranu preko kojih bi učenici 
mogli naučiti važnost pravilne prehrane za zdravlje. 
 Analiza NPP prema nastavnim temama o  tjelovježbi u nastavnom predmetu TZK 
Tablica 31. Teme vezane uz razvijanje tjelesnih navika 
Razred Teme Ključni pojmovi Obrazovna postignuća 
 
 
 
 
1. 
Hodanja i trčanja  
 
 
 
bacanja, hvatanja, 
kolutanja, igre. 
 
Usavršiti biotička motorička znanja (hodanja, 
trčanja, skakanja  itd.) u ovoj dobi ima 
posebno značenje za slobodno vrijeme 
učenika,urgentne situacije, kao i za vrhunsko 
športsko stvaralaštvo. Usvojiti višenje, 
upiranje i kolutanje kao  temeljna motorička 
znanja u ulozi nadgradnje koordinacijski 
zahtjevnijih motoričkih gibanja. 
Skakanja 
Bacanja i hvatanja 
Ritmičke strukture 
Igre 
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2. 
Hodanja i tračanja  
 
skakanja, 
kolutanja, 
upiranja, ritmičke 
strukture, igre. 
 
Usvojiti na višoj razini biotička motorička 
znanja iz nastavnih cjelina bacanja, hvatanja 
i gađanja zbog primjene u svakodnevnom 
životu čime se spontano potiče daljnji razvoj 
motoričkih sposobnosti u izvanškolskom 
vremenu. 
Skakanja 
Bacanja, hvatanja, 
gađanja 
Ritmičke strukture 
Igre 
 
 
 
 
 
3. 
 
 Hodanja i trčanja 
 
 
 
 
hodanja i trčanja, 
skakanja, 
upiranja,igre 
Daljnje usavršavanje temeljnih motoričkih 
znanja kao što su hodanja i trčanja, 
preskakivanja, naskoci i saskoci iznimno je 
korisno za živčano-mišićnu koordinaciju, kao 
i pripremu za određene kineziološke 
aktivnosti. Ovim jednostavnijim motoričkim 
gibanjima nadalje povećavati učinkovitost 
aktivacije motoričkih jedinica. 
Skakanja 
Bacanja 
Ritmičke i plesne 
strukture 
Igre 
 
 
 
 
 
 
 
4. 
Trčanja  
 
 
 
 
 
skakanja, bacanja, 
penjanja, ritmičke 
i plesne strukture, 
igre. 
Automatizirati ona motorička znanja koja su 
preduvjet za  daljnje učenje složenijih 
nastavnih tema u predmetnoj nastavi. 
Usvajanje nastavnih tema iz nogometa, 
košarke i rukometa temeljna su pretpostavka 
provođenja samostalnoga tjelesnog vježbanja 
i razvijanju živčano-mišićne kontrole pokreta 
koja  nalazi primjenu u mnogim predmetima 
razredne nastave. Upoznati kulturnu baštinu i 
tradiciju svojega naroda učenjem narodnoga 
plesa iz zavičajnoga područja te isticanjem 
nacionalnog identiteta. 
 
Skakanja 
Bacanja i gađanja 
Ritmičke i plesne 
strukture 
Igre 
 
Teme u Nastavnom planu i programu (2006.) za razrednu nastavu vezane za razvijanje 
tjelesnih navika pojavljuju se u sva četiri razredna osnovne škole. Možemo zaključiti da su teme 
u Nastavnom planu i programu vezane za razvijanje tjelesnih navika kod učenika zastupljene u 
velikom broju u odnosu na teme vezane uz prehranu. 
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 Analiza studijskih programa Učiteljskog studija i studija Kineziologije 
 
Tablica 32. Kolegiji Učiteljskog studija i studija Kineziologije vezani uz prehranu i razvijanje tjelesnih 
navika 
U
či
te
lj
sk
i 
st
u
d
ij
 
  
Naziv kolegija Cilj kolegija 
 
 
1. Kineziološka 
kultura 
 
Cilj predmeta je da studenti utvrde i prošire 
poznate, upoznaju nove aktualne kineziološke 
sadržaje. Da se educiraju u programiranju 
samovježbanja u smislu rekreacije, steknu naviku 
za kontinuiranim vježbanjem s jedinstvenim ciljem 
očuvanja zdravlja i kvalitete življenja. 
 
 
2. Kineziološka 
metodika I 
 
 
 
 
Usavršiti kod studenata motorička znanja i vještine 
osobito one koji čine programski okvir u tjelesnom 
i zdravstvenom odgojno-obrazovnom području 
djece mlađe školske dobi. 
 
3. Kineziološki 
praktikum 
 
Cilj je kolegija osposobiti studente za temeljna 
znanja vještine i navike u tjelesno i zdravstveno 
odgojno obrazovnom području, prema Planu i u 
programu propisanom za djecu mlađe školske dobi. 
 
4. Ritmika i ples 
 
Cilj predmeta je da studenti upoznaju i usvoje 
temeljna znanja iz ritmike i plesa, i time obogate 
svoja znanja i sposobnosti 
 
 
 
5. Plivanje 
 
Upoznati studente s teorijskim i praktičnim, 
znanstvenim i stručnim informacijama koje će oni, 
koristeći suvremene metodičke postupke, 
primjenjivati u pedagoškom radu i na taj način biti 
osposobiti za samostalno izvođenje obuke 
neplivača i spašavanje utopljenika. 
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6. Školska 
higijena 
Usvajanje te produbljivanje i proširivanje znanja iz 
humane ekologije, školske higijene, a osobito 
higijene nastave i učenja te prehrane i 
zdravstvenoga odgoja. 
S
tu
d
ij
 K
in
ez
io
lo
g
ij
e 
 
 
1. Sistematska 
kineziologija 
 
Osposobiti studente za razumijevanje 
kinezioloških zakonitosti i načela upravljanog 
procesa vježbanja u svim područjima primijenjene 
kineziologije. 
 
2. Osnovne 
kineziološke 
transformacije 
Predstaviti klasifikaciju (strukturu) općih i 
biotičkih motoričkih znanja te motoričkih 
sposobnosti čovjeka. Usvojiti opća i biotička 
motoričkih znanja, usmjerena prema kineziološkim 
transformacijama motoričkih sposobnosti čovjeka. 
 
 
 
3. Opća 
kineziološka 
metodika 
Osposobiti studente za primjenu teorijskih i 
praktičnih znanja iz Opće kineziološke metodike u 
različitim primijenjenim područjima kineziologije. 
Osposobiti studente za razlikovanje primjene općih 
metodičkih znanja u različitim primijenjenim 
područjima kineziologije i po stupnjevima 
tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog 
područja. Shvatiti značenje tjelesnog i 
zdravstvenog područja u sustavu odgoja i 
obrazovanja. 
 
4. Psihologija 
sporta i 
tjelesnog 
vježbanja 
Razumijevanje psihologijskih aspekata rada sa 
sportašima i sportskim timovima te poticanje 
kritičkog mišljenja i samostalnog zaključivanja uz 
mogućnost primjene stečenih znanja u području 
primijenjene kineziologije 
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5. Plivanje 
Cilj je predmeta usvojiti potrebna teorijska i 
praktična znanja o kretanju tijela u vodi te o 
primjeni metodičkih postupaka u poduci neplivača 
i metodičkih postupaka poučavanja i vježbanja u 
plivanju 
 
 
6. Atletika 
Usvojiti potrebna teorijska i praktična znanja o 
strukturama kretanja i metodama poučavanja 
različitih atletskih disciplina te njihova primjena u 
edukaciji, rekreaciji i sportu 
trčanje preko prepona i zapreka i štafetna trčanja. 
 
7. Prehrana 
sportaša 
Spoznaje o važnosti makronutijenata i 
mikronutrijenata u prehrani sportaša. Uloga 
prehrane u 
postizanju vrhunskih sportskih rezultata. 
 
 
 
8. Skijanje 
upoznavanje i usvajanje elemenata skijaških 
tehnika od strane studenata na razini motoričke 
manifestacije, demonstracije, te upoznavanje i 
usvajanje svih onih znanja – metodičkih sadržaja 
poduke skijaških znanja, poznavanje načina 
ponašanja u tzv. skijaškim uvjetima, koji će 
studentu omogućiti da uspješno odgovori pozivu 
profesora Kineziologije. 
 
 
9. Tenis 
Unaprijediti teoretsko i praktično znanje studenata 
iz predmeta Tenis. Primjena osnovne i napredne 
teniske tehnike s naglaskom na primjeni različitih 
rotacija i teniskih stavova pri izvođenju udaraca 
kroz aktivnu igru. 
 
10. Rukomet 
Cilj je predmeta osposobiti/školovati studenta za 
izvođenje osnovnih elemenata iz rukometa i 
njihovu primjenu u svrhu sporta i sportske 
rekreacije 
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11. Odbojka 
 
Pripremiti i osposobiti studente za izvođenje 
nastavnih jedinica iz odbojke zastupljenih u nastavi 
tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnoj i srednjoj 
školi (ali djelomično i u visokoškolskim 
institucijama, rekreaciji i sportu). 
 
 
12. Nogomet 
Cilj je predmeta osposobiti studenta za izvođenje 
elementarnih i specifičnih tehnika nogometne igre 
u nastavi TZK, izvannastavnim i izvanškolskim 
sportskim i programima u području kineziološke 
rekreacije aktivnostima. 
 
13. Elementarne 
igre 
 
 
Razviti kompetencije za optimalan izbor sadržajno 
primjenjivih elementarnih igara za razvoj pojedinih 
antropoloških obilježja sudionika/igrača u 
području tjelesne i zdravstvene kulture. 
 
14. Košarka 
Steći potrebna znanja i vještine za provedbu 
nastavnog plana i programa Tjelesne i zdravstvene 
kulture za osnovnu i srednju školu iz područja 
košarkaške igre. 
 
Na Učiteljskom studiju postoje dvije cjeline koje se na izravan način odnose na temu 
ovog diplomskoga rada, ističe se cjelina kinezioloških predmeta i kolegiji iz cjeline Prirode i 
društva. Neki kolegiji odnose se izravno na temu dok se u ostalima samo spominje tjelesna 
aktivnost te zdrava prehrana. Od ukupnog broja kolegija (8) iz cjeline Kineziologija njih 5 se 
na izravan način bavi problemom istraživanja dok se preostala 3 kolegija sadržajem bavi tim 
problemom na neizravan način. Što se tiče kolegija iz cjeline Priroda i društvo od ukupnog broja 
(13) samo se jedan kolegij (Školska higijena) na izravan način bavi tim problemom. Dok se 
kolegiji Metodika Prirode i društva I i Metodika Prirode i društva II na neizravan način bave 
tom problematikom. 
Na studiju Kineziologije studenti imaju više kolegija koji se bave tjelesnom aktivnošću 
i prehranom, nego studenti na Učiteljskom studiju što je vidljivo iz tablice 1. Studij 
Kineziologije temelji se na trima primijenjenim područjima kineziologije: kineziologiji sporta, 
kineziološkoj rekreaciji i sistematskoj kineziologiji s dva modula, koji su u Studijskom 
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programu jednakovrijedno zastupljeni pa stoga ne čudi ta razlika između ova dva studija. Dakle, 
od ukupnog broja kolegija (16) temeljnih obvezatnih predmeta – preddiplomskog studija 
Kineziologija te izbornih predmeta (17), dakle ukupno 32 kolegija od njih se 14 kolegija na 
izravan način bave problematikom ovog diplomskog rada, a ostali kolegiji se time bave na 
neizravan način. 
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 RASPRAVA 
 
 Većina studenata ima zdrave prehrambene navike. Najzastupljenija namirnica koju 
konzumiraju je meso, najčešće je konzumiraju četiri do šest puta tjedno (47,69 %), a najrjeđe 
ribu, riba se najčešće upotrebljava jednom u tjednu (46,92 %), a čak 41,54 % studenata niti 
jedan dan u tjednu ne konzumira ribu. Banožić i suradnici dobili su slične podatke, dakle u 
njihovom istraživanju meso se najčešće konzumira četiri do šest puta tjedno (40,00 %). Riba se 
najčešće konzumira jedan do dva puta tjedno (60,00 %), no zabrinjavajuće je to da čak 34,48% 
ispitanika nikako ne konzumira ribu (Banožić i suradnici, 2015). U svome istraživanju 
provedenom među studentima Sveučilišta u Osijeku Žiža (2012) je utvrdila da 30,1% studenata 
konzumira manje od 3 obroka dnevno dok je u ovome istraživanju utvrđeno da većina sudenata 
ima svaki dan te često 3 obroka. 
 Većina studenata dnevno pije dovoljno tekućine. Što se tiče pušenja podatci su 
pohvaljujući, 82,3 % studenata ne puši. U istraživanju provedenom na Riječkom sveučilištu 
utvrđeno je da cigarete puši 1/3,  (57 %) svih ispitanika  (Totić, 2018) , po čemu se ti studenti 
razlikuju od studenata Fakulteta za odgojne i obrazovne znanosti.  
 Gotovo svi studenti 96,9 % smatraju da je važno zdravo se hraniti. Studenti imaju 
pozitivan stav o važnosti bavljenja tjelesnim aktivnostima čak njih 93,08 %, međutim 28,5 % 
studenata se u zadnjih mjesec dana niti jedan dan nije bavilo tjelesnom aktivnošću. Slični 
podatci su dobiveni i u istraživanju u kojem Vračan i sur. (2009) zaključuju da su studenti vrlo 
dobro upućeni u važnost bavljenja tjelesnim aktivnostima jer njih, čak 94% smatra tjelesnu 
aktivnost vrlo važnom, međutim čak 56% studenata iz uzorka njihovog istraživanja nije 
uključeno niti u jedan oblik tjelesne aktivnosti van nastave tjelesne i zdravstvene kulture.  
 Slično istraživanje je i istraživanje provedeno sa studentima Filozofskog fakulteta u 
Rijeci koje pokazuje da iako velika većina ispitanih studenata smatra da tjelesno vježbanje 
pozitivno djeluje na zdravlje (92%), te da ima niz pozitivnih efekata (73%), većina njih (59%) 
u slobodno vrijeme ne bavi se nikakvom tjelesnom aktivnošću (Berčić i Đonlić, 2009). U 
istraživanju koje je provela Poljak (2015) utvrđeno je da se sudionici umjereno često bave 
tjelesnom aktivnošću. Isto tako i u istraživanju Nikolić (2011) u kojem se 44,5% studenata u 
slobodno vrijeme bavi nekom sportsko-rekreacijskom aktivnošću. 
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 Postoje i različiti rezultati dobiveni istraživanjem studenata, istraživanje koje je provela 
Alikalfić i sur. (2008) na studentskoj populaciji Agronomskog fakulteta u Zagrebu pokazuje 
kako su studenti na pitanje koliko su se u zadnjih 7 dana bavili s nekom sportsko-rekreativnom 
aktivnošću u trajanju minimalno 30 minuta, odgovorili da su se 5 i više dana bavili samo njih 
4,62 % dok je u ovome istraživaju utvrđeno da se 22, 3 % studenata Fakulteta za odgojne i 
obrazovne znanosti bavilo nekom sportsko-rekreativnom aktivnošću 5 i više dana. 
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 ZAKLJUČAK 
 
 Na temelju provedenog istraživanja može se zaključiti da studenti Fakulteta za odgojne 
i obrazovne znanosti imaju razvijene prehrambene navike, dok bavljenje tjelesnim aktivnostima 
nije često. Studenti Kineziologije imaju razvijenije prehrambene i tjelesne navike od studenata 
Učiteljskog studija. Studenti su pokazali da znaju što je zdrava prehrana (uravnotežena i 
raznovrsna prehrana). Uglavnom su zadovoljni sa svojom trenutnom masom tijela, zadovoljniji 
su kineziolozi (71,05 %).  
 Tjelesne navike studenata Kineziologije su jako dobro razvijene, što ne čudi. Dok su 
tjelesne navike studenata Učiteljskog studija slabije razvijenije. Na pitanje koliko su se dana u 
tjednu bavili nekom sportsko-rekreativnom aktivnosti u trajanju minimalno 30 minuta, 40,22 
% studenata UČ studija odgovorilo je da se niti jedan dan nije bavilo tjelesnom aktivnosti, u 
teretanu nikada ne odlazi 64,13 % studenata UČ studija, dok samo 13,16 % studenata KIN 
nikada ne odlazi u teretanu. Svoju kondiciju procjenjuju dobrom (48,5 %) i lošom (41,15 %), 
kineziolozi su u boljoj kondiciji. Postoji značajna razlika između kineziologa i učitelja što se 
tiče tjelesne aktivnosti. Učitelji vježbaju radi vlastitog zdravlja, a kineziolozi uživaju u tome. 
 Studenti se slažu da su tijekom studija dobili više znanja o zdravoj prehrani i tjelesnoj 
aktivnosti, nego tijekom prijašnjeg školovanja. Smatraju da su dovoljno znanja stekli o 
tjelesnim navikama, a nešto manje o zdravoj prehrani. 41 % studenata UČ studija smatra da je 
tijekom školovanja steklo dovoljno informacija o zdravoj prehrani, ali to znanje ne primjenjuju 
na sebi jer njih 46, 74 % nije zadovoljno sa svojom trenutnom masom. Pitanje iz kojeg su 
kolegija najviše znanja stekli o zdravoj prehrani 41 student odgovorio je iz niti jednog. Studenti 
Kineziologije su najviše znanja o zdravoj prehrani stekli na kolegiju Prehrana sportaša, a 
studenti UČ studija iz kolegija Kineziologija. Nedostaje im znanja o zdravoj prehrani. 
 Na osnovi dobivenih rezultata zaključujem da studenti Učiteljskog studija i studija 
Kineziologije imaju zdrave prehrambene navike, gotovo svi studenti Kineziologije bave se 
tjelesnima aktivnostima, dok se čak 40,22 % studenata niti jedan dan u tjednu nije bavilo 
tjelesnom aktivnošću, Studenti Učiteljskog studija i studija Kinezilogije tijekom studija stekli 
su dovoljno znanja o tjelesnim navikama i procjenjuju se sposobnim za poučavanje o njima, 
dok smatraja da nisu dobili dovoljno informacija o prehrambenim navikama, studenti oba 
studija imaju pozitivan stav o zdravoj prehrani i važnosti bavljenja tjelesnim aktivnostima. 
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